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Latar belakang  : Sholat adalah sebuah gerakan yang dimulai dari gerakan 
berdiri kemudian membungkuk, sehingga tangan memegang lutut dilanjutkan 
dengan berdiri kembali dengan tuma’ninah atau kusyuk. Gerakan sholat yang 
benar dapat memberikan pengaruh terhadap kelenturan otot punggung bawah, 
dengan penekanan utama pada daerah otot punggung bawah yang dilakukan 
dengan frekuensi sekurang-kurangnya 3-6 kali dalam seminggu, dengan durasi 
10-30 detik untuk setiap gerakan, intensitas pengulangan 30-45 menit untuk setiap 
sholat, dari hasil pengamatan yang ditemukan peneliti sholat tahajjud tepat untuk 
dijadikan uji penelitian karena terjadi kontraksi tipe statis pada gerakan ruku’dan 
sujud dengan penekanan utama pada daerah otot punggung bawah. 
Tujuan : Untuk mengetahui perbedaan pengaruh gerakan sholat wajib dan sholat 
wajib + tahajjud terhadap kelenturan otot punggung bawah. 
Metode : Penelitian ini menggunakan metode Quasi Eksperiment dengan 
rancangan pre and post test with control. Penelitian ini bertujuan untuk 
mengetahui gejala atau pengaruh yang timbul akibat dari adanya perlakuan 
tertentu dan semua variabel tidak dapat di kontrol oleh peneliti. Kemudian 
dilakukan pre test sebelum perlakuan dan post test setelah perlakuan kurang lebih 
1 bulan. 
Hasil dan kesimpulan : Data diolah dengan bantuan komputer program SPSS 16 
untuk mengetahui pengaruh gerakan sholat terhadap peningkatan fleksibilitas otot 
punggung bawah dengan dilakukan uji stastistik non-parametrik dengan metode 
uji Mann-whitney dan didapatkan ada perbedaan pengaruh yang signifikan antara 
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Background: Prayer is a movement that starts from the movement stood then bent, so that 
the hand holding the knee continued to stand back with tuma'ninah or kusyuk. True prayer 
movement that can give effect to the flexibility of the lower back muscles, with the main 
emphasis on the lower back muscle area were conducted with a frequency of at least 3-6 
times a week, with a duration of 10-30 seconds for each movement, the intensity of 30-45 
repetitions minutes for each prayer, from the observation that researchers found Tahajjud 
prayers appropriate to be used as research trials due to contraction in the static type ruku'dan 
movement prostrate with the main emphasis on the lower back muscle area. 
Objective: To determine differences in the effect of the prayer movement mandatory and 
obligatory prayers + Tahajjud to lower back muscle flexibility. 
Methods : This study used a method Quasi Experiment with pre- and post-test design with 
control. This study aims to determine the symptoms or effects arising from the presence of  
certain treatments and all variables can not be controlled by the researcher. Then do the pre-
test and post-test before treatment after treatment less than 1 month. 
Results and conclusions : The data were processed with SPSS 16 to determine the effect of  
the prayer movement to increase the flexibility of the lower back muscles to do non-
parametric statistical test with Mann-Whitney test methods and found no significant 
difference between obligatory prayers with the obligatory prayers and Tahajjud to lower back 
muscle flexibility. 
 
Keywords: prayer movement, muscle flexibility, Sit and  Reach Test. 
 
 
 
